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உட றபயி றசியின்‌ உயாவு. 


இயற்றியவர்‌, 
உயர்திரு; ௮. மு. சரவண முதலியாரவர்கள்‌, 
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முகவுரை. 
பேன்புடைமீர ! 


இழர்துபோன சக்தியைமீண்டும்‌ புதப்பிக்கத்‌ 
தக்கவழிகளிற்‌ தலைசிறந்தது உடற்பயிற்சியேயாம்‌. 
அன்றியும்‌, தளர்ர்துபோன தசை, ஈரமபுகள்‌, முத 
லிய உறுப்புகளுக்கு முறுக்கேற்றி, கண்கவர்‌ வன 
ப்பை ஈல்தி, உடர்கட்டைத்தர்‌ து, உறுதியளித்‌ ௮, 
ஊக்குவிப்பதும்‌ உடற்பயிற்சியேயாம்‌. நோயைத்‌ 
துரத்தி, ௮ல்து வராமல்தடுத்து, அதற்கு வரும்‌ 
செலவைக்குறைதது, ௮அகாலமரண த்தைப்போககி, 
உடலையும்‌-உயிரையும ஒருங்கே வளாப்பதும்‌ உடற்‌ - 
பயிற்சியேயாம்‌. இவ்வித ஈலந்தரும்‌ ஒன்றை மக்‌ 
கள்பாற்‌ பரப்புவதும்‌ ஈனறேயாம்‌. அதனைக்‌ 


கைக்கொள்ளவேண்டுவதும இன்றெயாம, 


இங்கனம்‌; 
சிவபுரி; ] தங்களன்புள்ள , 
0-11-20, JOA நாப ந ஆனந்தன்‌, 


கி, 0714 81007 
நபி தி 123 1 
பத கி i”! 
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உ 


சிவமயம்‌. 
உடறபயிறசியின்‌ உயாவு. 
ட நக 
அறு சீரடியாசிரிய விருத்தம்‌. 


மன்னு மிறைவன்‌ மக்கள்‌ தமை 
வகுத்த ரோக்க மதுவினவிற்‌ 
பன்னு மவாதாம்‌ நோயின்றிப்‌ 
பனனாள்‌ வாழந்து தனையடைய 
என்னு மதனை யுய்த்துணர்ந்தே 
யிகழன்‌ மின்னும்‌ முடல்ஈலத்தைத்‌ 
தின்னு முணவை மிக௫ருந்திச்‌ 
செத்தே விரைவிற்‌ போவீரகாள்‌. (க) 
இரவில்‌ இன்ப உறக்கமதை 
யாண்டும்‌ அளிக்கும்‌ எஞ்ஞான்றும்‌ 
காவில்‌ உள்ளர்‌. தனை க்தொ௫ுக்கும்‌ 


காண உயர்காட்‌ . சியையளிக்கும்‌ 
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தாவில்‌ லாத ஈலங்கள்பல 
தரவற்‌ றாமிவ்‌ வுடற்பயிற்சிப்‌ 
புரையில்‌ சிறப்பை அ௮ளர்தறிர்து 
புகல வல்லார்‌ யாரேகாண்‌. (௨) 


பிணியின்‌ றியன்ற யாக்கைசெயும்‌ 
பேரா இன்பம்‌ பெரிதளிக்கும்‌ 
அணியில்‌ உடலை அழகாக்கும்‌ 
அறிவை ஈனிகூ ரியதாக்கும்‌ 
கணியில்‌ வலியை உடற்கு சவுங்‌ 
கண்டோர்‌ விரும்பும்‌ ஒளியளிக்கும்‌ 
இணியில்‌ தோளை மலையாக்குஞ் 


- செய்வார்‌ யாரிங்‌ ஐனமம்மா. (௩.) 


பல்லி னொளியைப்‌ பாரிக்கும்‌ 
பரர்.து முகத்தில்‌ ஈலங்கூட்டும்‌ 
மல்லில்‌ கண்ணை வனப்பாக்கும்‌ 
மார்பைப்‌ பெரிது மகல்விக்கும்‌ 
சொல்லி னொலியை இனிதாக்குர்‌ 
அகள்தீர்‌ ஈலங்கள்‌ பலவுடனே 
வில்லி னுசலார்‌ உளம்பதியும்‌ 
வியனு மளிக்கும்‌ அஃ தம்மா. (௪) 
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பெருத்த வயிற்றைச்‌ சிறிதாக்கும்‌ 
பெரிதும்‌ நரைத்த தலைமயிரைக்‌ 
கருத்த முகிலே யெனச்செய்யுங்‌ 
காலைக்‌ கடைந்த தூகைகும்‌ 
திரைத்த உடலைச்‌ செம்பொன்னின்‌ 
மலையே யிதுவென்‌ திருவளிக்கும 
ஒருத்த லனையா னிவனென்ன 
உலகோர்‌ களிப்ப உதவுமரோ. (௫) 


சோம்ப லென்னும்‌ பெயாகூடத்‌ 
தோன்றா தொழிக்கும்‌ அகள்‌ தீரர்த 
ஆம்பல்‌ போலுஞ்‌ செவவாயும்‌ 
அழகும்‌ வீர முஞ்செறிந்த 
ஏமபல்‌ அகற்றும்‌ மகப்பேறும்‌ 
எய்‌ விக்கும்‌ இதுபோல 
யாம்பல்‌ லிடத்தம்‌ பிறகாணேன்‌ 
என்னே என்னே யிதன்பெருமை ! (௬) 


ஒவர தோடும்‌ குதிரைகளின்‌ 
உடலின்‌ அழகும்‌ உறுப்புகளின்‌ 

மேவா அமைந்த இலக்கணமும்‌ 
விழியைச்‌ கவர ஒட்டமிலாப்‌ 
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பூவார்‌ கயங்கள்‌ படிமேதி 
.. புரைசேோ வயிறு மிகப்பருத்து 
நாவாற்‌ கூற வொண்ணாத 
ஈலமில்‌ காட்சி பெற்க்காணீர்‌. (௪) 


எளிய வாழ்க்கை மக்கள்பலர்‌ 
., இயற்கை யுணவைச்‌ சிறிதருர்தி 
-வளிமிக்‌ குலவித்‌ தூய்தாகும்‌ 
.... மாசொன்‌ நில்லா இடமான 
வெளியில்‌ வேலை செய்வதனால்‌ 
மேனி பருத் தத்‌ தோள்‌ திரண்டு 
. களிய வுள்ளங்‌ கொடென்னாட்‌ ப 
காலன்‌ கொளாக்காட்‌ சியைப்பாரீர்‌. (௮) 


சிவிகை பொறுப்போரீ உடல்வலியுர்‌ 
திரண்ட தோளும்‌ உடையவராய்‌ 
அவிகை பன்னாள்‌ இன்றிவாழ்‌ 
.... அமைதி தனையும்‌ அதிற்செலுவோர்‌ 
குவிகை யுடைய மார்பினராய்க்‌ 
குடம்போல்‌ வயிறுக்‌ கொண்டவராய்க்‌ 
கவிகை யுடைய பலருமழக்‌ 


கடி தின மாளு வஅங்காணீர்‌. (௯) 
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இச்சாள்‌ நாட்டின்‌ சீர்திருத்தம்‌ 
என்னார்‌ துறையில்‌ இறங்கிப்பல்‌ 
நன்னா மங்கள்‌ புனைர்தபலர்‌ 
நவைதீர்‌ கருத்து வேற்றுமையாற்‌ 
பன்னாள்‌ வாசம்‌ புரிந்தாலும்‌ 
பயிலித்‌ தேகப்‌ பயிற்சிதனை 
அன்னார்‌ பலரும்‌ ஆதரித்தே 
அடைய விரும்பு வாரதனால்‌, (௧௦) 


ஈசஞ்‌ செறிந்த உளமுடைமீர்‌ 
இடைய ராவிப்‌ பயிற்சியினால்‌ 
வீரஞ்‌ செறிர்த மக்கள்‌ பலர்‌ 
விசையத்‌ தோன்று மாபுரிர்து 
பாரஞ்‌ செறிர்த பாரதமாம்‌ 
பண்பின்‌ மிக்க மாதாவின்‌ 
கோரஞ்‌ செறிந்த இழிவடிமை 
குலையப்‌ போக்கு வீர்வாழி (கக) 


முற்றிற்று, 
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